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description Objetivo: Evaluar si el ejercicio interválico cercano al máximo de intensidad en una población de fitness similar y del
mismo sexo es más efectivo que el continuo de menor intensidad para mejorar la capacidad aerobia. Metodología: Se
seleccionaron diez mujeres sanas entre 18 y 25 años, habitantes habituales de la ciudad de Bogotá (2600 msnm),
quienes firmaron el consentimiento informado, y se dividieron al azar en dos grupos de cinco participantes cada uno.
Fueron sometidas a dos tipos tradicionales de entrenamiento de diez semanas de duración, tres veces/semana, de
una hora de duración cada día. El grupo de entrenamiento continuo (grupo 1) tenía una intensidad del 60% del
VO2pico y el de entrenamiento interválico (grupo 2) trabajó cinco sesiones de diez minutos de ejercicio al 70% del
VO2pico y noventa segundos de recuperación entre cada sesión. Resultados: Se pudo evidenciar que, aunque las
medias de la frecuencia cardiaca (FC) de las participantes del entrenamiento interválico durante las sesiones de
ejercicio siempre estuvieron por encima de las de entrenamiento continuo, esta diferencia no fue estadísticamente
significativa. De igual manera, la FC basal y la de recuperación así como el VO2pico no tuvieron diferencias
significativas entre los dos grupos. La media de las presiones arterial sistólica y diastólica así como la frecuencia
respiratoria (FR) siempre fueron superiores en el entrenamiento interválico, estas diferencias sí fueron significativas.
Conclusiones: Se pudo concluir que no hay una diferencia significativa del fitness cardiovascular entre mujeres
jóvenes sedentarias luego de diez semanas de dos tipos tradicionales de entrenamiento aerobio, uno al 60% continuo
y otro al 70% interválico.
description The purpose of this investigation was to evaluate if the intervallic exercise near to the maximum of intensity in a similar
fitness population and in women is more effective to improve aerobic capacity than the continuous one of smaller
intensity. In order to do it, ten healthy women between 18 and 25 years habitual inhabitants of Bogotá city (located at
2600masl) were selected. They signed the informed consent and were divided randomly in two groups of five
participants. They were undergoing to two traditional types of training of ten weeks, three times per week, one hour of
duration every day. The continuous training group (Group 1) had a VO2peak intensity of 60%; for his part, the
intervallic training group (Group 2) had five sessions of ten minutes of exercise at 70% of VO2peak and 90 seconds of
recovery between each session. It was possible to demonstrate that, although the Cardiac Frequency (CF) average of
group 2 participants during the exercise sessions were always over those of group 1, this difference was not
statistically significant. In the same way, the basal CF and the recovery CF, as well as the VO2peak, did not have
significant differences between both groups. The systolic and diastolic blood pressure average, as well as the
Respiratory Frequency (FR) were always superior in group 2, and these differences were really significant. It was
possible to conclude that there is not a significant difference in cardiovascular fitness between sedentary young
women, after 10 weeks of two traditional types of aerobic training, one 60% continuous and other one 70% intervalic.
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